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　わが国の総人口は、平成 16（2004）年 10 月 1 日現




























































　対象者は海南市で平成 16 年度に 60 歳以上の高齢者
を対象に行われた介護予防モデル事業「いきいき健康
プラザ」（平均年齢 68.9 ± 5.99 歳）の 37 名であり、
このうち水中運動教室でのトレーニング前後に行った










































































































項目 トレーニング前 トレーニング後 改善率（％）   Ｐ値
体重（kg） 53.7 ｱ 7.80 52.4 ｱ 6.68 -2.4  0.68 
体脂肪率（％） 35.2 ｱ 6.80 32.0 ｱ 6.23 -9.1 0.76 
ＳＢＰ 133.6 ｱ 17.42 138.7 ｱ 18.15  3.8 0.51 
ＤＢＰ      76.1  11.95 78.3 ｱ 11.49  2.9 0.66 
表１－２．トレーニング前後における身体組成、血圧の変化　　b群：水中運動＋筋力トレーニング（12 名）
項目 トレーニング前 トレーニング後 改善率（％） Ｐ値
体重（kg） 57.9 ｱ 6.96 57.8 ｱ 6.91 -0.2 0.97 
体脂肪率（％） 34.1 ｱ 3.49 34.8 ｱ 3.69  2.1 0.66 
ＳＢＰ 133.3 ｱ 19.47 136.4 ｱ 17.18  2.3 0.68 
ＤＢＰ 78.0 ｱ 8.43 81.0 ｱ 6.55  3.8 0.35 
表１－３．トレーニング前後における身体組成、血圧の変化　c群：水中運動＋ステップ運動＋筋力トレーニング（６名）
項目 トレーニング前 トレーニング後 改善率（％） Ｐ値
体重（kg） 55.7 ｱ 4.57 54.7 ｱ 4.50 -1.8 0.71 
体脂肪率（％） 36.0 ｱ 2.85 36.7 ｱ 2.05  1.9 0.64 
ＳＢＰ 131.6 ｱ 24.76 146.1 ｱ 29.64 11.0 0.34 

































クワット運動」では、a 群 25.0％、b 群 18.9％、c 群
20.2％と高い改善率を示し、a,b 群では有意な改善が
見られ（P ＜ 0.01）、c 群では改善の傾向が見られた
（図１）。a 群では「長座体前屈」（P ＜ 0.01）、ｂ群で
は「10 ｍジグザグ歩行」（P ＜ 0.01）、ｃ群では「最




項目 トレーニング前 トレーニング後 改善率（％） Ｐ値
30 秒スクワット（回） 16.0　2.53 20.0　4.20  25.0 0.01 
長座体前屈（cm） 36.2　9.34 44.8　6.78  23.8 0.02 
10 ｍジグザグ歩行（秒）  7.7　 1.34  6.9　0.61 -10.5 0.09 
開眼片足立ち（秒）  38.8 　22.64  39.7  24.32   2.3 0.93 
起き上がり動作（秒）   3.4    0.96  3.1  1.03  -8.6 0.47 
最大５歩幅（ｃｍ） 527.5　 63.03 574.5  76.60   8.9 0.13 
表２－２．トレーニング前後における体力測定の変化　　b群：水中運動＋筋力トレーニング（12 名）
項目 トレーニング前 トレーニング後 改善率（％） Ｐ値
30 秒スクワット（回） 17.5  1.31 20.8　2.53  18.9 0.01 
長座体前屈（cm）  37.7  11.20  41.3　10.86   9.5 0.43 
10 ｍジグザグ歩行（秒）  6.9　0.72  6.0　0.63 -12.7 0.01 
開眼片足立ち（秒） 49.1　0.73  47.3　19.49  -3.7 0.82 
起き上がり動作（秒）  3.1　0.73  2.6　0.64 -16.4 0.09 
最大５歩幅（ｃｍ） 547.2　71.76 608.3  64.36   5.9 0.23 
表２－３．トレーニング前後における体力測定の変化　　c群：水中運動＋ステップ運動＋筋力トレーニング（６名）
項目 トレーニング前 トレーニング後 改善率（％） Ｐ値
30 秒スクワット（回） 19.8　3.92 23.8　3.31  20.2 0.09 
長座体前屈（cm） 41.1　7.59 45.0　4.77   9.5 0.31 
10 ｍジグザグ歩行（秒）  8.0　1.13  6.9　1.15 -13.8 0.12 
開眼片足立ち（秒） 40.7　3.40  33.5　19.57 -17.7 0.56 
起き上がり動作（秒）  3.4　0.80  3.2　0.76  -5.9 0.64 









































　平均体力年齢では、a 群 21.9％、b 群 20.2％、c 群
24.6％の改善が見られ、トレーニング前に比べると
いずれの群においても約 10 歳若返っていた（a 群、b
群：いずれも P＜ 0.01、c 群：P＜ 0.05）（図２）。特
に「30 秒スクワット運動」の項目では、体力年齢は a
群 21.7％、b 群 20.7％、c 群 29.9％（a 群、b 群：い
ずれも P ＜ 0.01）、「10m ジグザグ歩行」の項目では、
a 群 20.2%、b 群 23.0％、c 群 25.9％と高い改善率




項目 トレーニング前 トレーニング後 改善率（％） Ｐ値
30 秒スクワット 73.2　8.39 57.3　17.06 -21.7 0.01 
長座体前屈 39.4　10.56 29.7　7.59 -24.6 0.02 
10 ｍジグザグ歩行 48.0　12.63 38.3　8.02 -20.2 0.04 
平均体力年齢 53.5　7.09 41.8　5.41 -21.9 0.01 
表３－２．トレーニング前後における体力年齢の変化　　b群：水中運動＋筋力トレーニング（12 名）
項目 トレーニング前 トレーニング後 改善率（％） Ｐ値
30 秒スクワット 69.1　5.74 54.8　11.10 -20.7 0.01 
長座体前屈 40.4　14.64 33.7　12.23 -16.6 0.24 
10 ｍジグザグ歩行 38.7　7.17 29.8　6.25 -23.0 0.01 
平均体力年齢 49.4　6.74 39.4　7.41 -20.2 0.01 
表３－３．トレーニング前後における体力年齢の変化　　c群：水中運動＋ステップ運動＋筋力トレーニング（６名）
項目 トレーニング前 トレーニング後 改善率（％） Ｐ値
30 秒スクワット 58.9　17.18 41.3　14.52 -29.9 0.08 
長座体前屈 32.6　7.19 28.3　5.70 -13.2 0.28 
10 ｍジグザグ歩行 50.2　11.28 37.2　8.80 -25.9 0.05 
































では、b群では 59.2 テンポから 74.2 テンポと 25.4％、
c群では 64.0 テンポから 84.0 テンポへと 31.3％有意
に増加していた（P ＜ 0.01）。a 群では 65.5 テンポか



















る」または「時々ある」と回答したものは a 群 47.1
％、b群 90.9％、c群 42.9％であったが、トレーニン
















































































ット運動」の改善率は a群 25.0％、b群 18.9％、c群
20.2％であり、a 群での改善が最も高かったが、「30
秒スクワット運動」の到達回数を見ると、a群が 16.0
回から 20.0 回、b 群が 17.5 回から 20.8 回、c 群は

















7.2 テンポ（11.1％）、b 群では 15 テンポ（25.4％）、
c 群では 20 テンポ（31.3％）の増加が見られた（b






























































回答したのは a群 7.1％、b群 33.3％、c群 37.5％で、
足の筋力が上がったことについて「強く感じる」と自
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